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A CAFEÍNA PODE SER UTILIZADA EM EXERCÍCIOS ANAERÓBICOS?  
 







A cafeína (CAF) é uma substância estimulante 
do sistema nervoso central (SNC) que teve 
seu uso difundido em todo mundo desde que 
um monge etíope notou após utilizar sementes 
do café uma redução na fadiga e aumento do 
estado de alerta quando passava uma noite 
em oração. No esporte, algumas tentativas 
podem explicar porque a CAF pode ser 
utilizada em exercícios de alta intensidade e 
curta duração, já que os estudos provam que 
não seria somente a lipólise um efeito positivo 
dessa xantina. Para a seguinte revisão, uma 
busca bibliográfica nas bases de dados Lilacs, 
PubMed, Lilacs, SciELO e DialNet foi realizada 
com artigos clínicos (n = 19) que envolviam a 
intervenção de CAF em exercícios 
anaeróbicos entre os anos de 1985-2015 no 
meio de esclarecer possíveis efeitos 
ergogênicos. A maior parte dos estudos 
mostrou resultados positivos da CAF 
associada a exercícios anaeróbicos (64,51%) 
onde destes, doses de 5 mg/kg e 6 mg/kg de 
CAF representaram 56,87% e 41,25% da 
amostra, respectivamente. 
 
Palavras-chave: Cafeína. Suplementos 
Dietéticos. Sistema Nervoso Central. 























Caffeine may be used for anaerobic exercise? 
 
The caffeine (CAF) is a stimulant of the central 
nervous system (CNS) had their widespread 
use throughout the world since an Ethiopian 
monk noted after use of coffee seeds a 
reduction in fatigue and an increase in 
alertness when spent one night in prayer. In 
sports, some attempts may explain why CAF 
can be used in high intensity and short 
exercises, as studies show that would not only 
the lipolysis a positive effect of xanthine. For 
the next review, a literature search in the 
databases Lilacs, PubMed, Lilacs, SciELO and 
DialNet was performed with clinical articles (n 
= 19) involving the CAF intervention in 
anaerobic exercises between the years 1985-
2015 in the middle of clarify possible ergogenic 
effects. Most studies showed positive results 
CAF associated with anaerobic exercise 
(64.51%) where these doses of 5 mg/kg and 6 
mg/kg of CAF representing 56.87% and 
41.25% of the sample, respectively. 
 
Key words: Caffeine. Dietary Supplements. 
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A cafeína é uma droga psicotrópica 
estimulante do sistema nervoso central 
podendo ser classificada como alcalóide 
pertencente ao grupo das metilxantinas (1,3,7-
trimetilxantina) (Guerra e colaboradores, 
2000). 
 Seu metabolismo é iniciado pelo 
fígado através de enzimas dando origem a três 
metabólitos: teofilina, paraxantina e 
teobromina (Altimari e colaboradores, 2000; 
Altimari e colaboradores, 2006; Vasconcelos e 
colaboradores, 2007; Helou, Gonzalez e 
Suzuki, 2013; da Silva e colaboradores, 2014), 
apresentando uma característica hidrofóbica 
pode se difundir de forma fácil por todas as 
membranas celulares podendo atravessar a 
barreira cerebral e placentária (Helou, 
Gonzalez e Suzuki, 2013).  
No organismo a mesma é capaz de 
excitar ou restaurar funções de origem 
cerebral e bulbares, podendo ser considerada 
uma droga terapêutica, mas, sua 
comercialização ainda é livre por apresentar 
baixa capacidade de dependência (Annunciato 
e colaboradores, 2012). 
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 
Foi realizada uma revisão sistemática 
sobre a cafeína associada a exercícios 
anaeróbicos. Para isso foi efetivado uma 
busca nas bases de dados Lilacs, DialNet, 
PubMed e Scielo.  
As buscas por palavras-chave 
incluíram termos como “caffeine”, “ergogenic”, 
“supplementation”, “anerobic” e “exercise”. 
Seguindo o critério de inclusão 19 artigos 
originais foram selecionados, todos no período 
de 1985-2015.  
Assim, esta revisão busca evidências 
e dados disponíveis relevantes com finalidade 
de elucidar o uso da cafeína quanto recurso 





Os critérios de exclusão envolveram 
estudos que continham algum nutriente 
adicionado à cafeína, assim como, exercícios 
aeróbicos, idosos, gestantes e animais. Os 
critérios de inclusão incluíram estudos 
publicados com testes e exercícios 
anaeróbicos, e dosagens entre 1 mg/Kg a 
6mg/Kg de cafeína por peso corporal. 
 
A cafeína como ergogênico nutricional 
 
Até o final de 2003 a cafeína aparecia 
na lista de substâncias proibidas pela World 
Anti-Doping Agency (WADA) na classe de 
estimulantes. Mais atualmente a WADA (2014) 
incluiu a cafeína na lista de substâncias 
controladas e que estão no programa de 
Supervisão 2014.  
Toda essa busca por resultados talvez 
se deva aos mecanismos de ação que a 
cafeína exerce no SNC (Helou, Gonzalez e 
Suzuki, 2013) e SNP (da Silva e 
colaboradores, 2014), onde a mesma é capaz 
de ultrapassar a barreira hemato-cefálica 
(Caputo e colaboradores, 2012), podendo 
desencadear alterações metabólicas e 
fisiologias, parecendo melhorar a performance 
em atletas (Barban e colaboradores, 2010). 
Durante anos se sustentou que o 
mecanismo principal de ação da cafeína era 
exclusivamente adrenérgico maximizando a 
utilização de ácidos graxos livres (AGL) da 
lipólise com consequente oxidação, o que em 
partes preservaria os estoques de glicogênio. 
Costill e colaboradores (1978) principiaram 
essa hipótese, onde após administração de 
cafeína anterior ao exercício foi notado no 
plasma um aumento significante das 
concentrações de AGL, assim como sua 
oxidação.  
A teoria que se mostra bem 
documentada é que a cafeína inibe a enzima 
fosfodiesterase (PDE) o que possibilita um 
aumento na concentração de adenosina 
monofosfato cíclica (AMPc) (Powers e Dodd, 
1985), e a nível celular acaba havendo um 
bloqueio por parte da cafeína nos receptores 
de adenosina, fazendo com que o monofosfato 
de adenosina cíclico fique aumentado, que por 
sua vez ativa outras enzimas, as lípases 
hormônio sensível (LHS) estimulando os 
hormônios que promovem a lipólise (Ryu e 
colaboradores, 2001; Altimari e colaboradores, 
2006; Alterman e colaboradores, 2008; Davis e 
Green, 2009). 
Após ingestão de cafeína pode haver 
um aumento na produção de catecolaminas, 
principalmente a epinefrina (LeBlanc e 
colaboradores, 1985; Altimari e colaboradores, 
2005; Davis e Green, 2009), que 
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AGL da lipólise (Powers e Dodd, 1985; Guerra 
e colaboradores, 2000; Ryu e colaboradores, 
2001) reduzindo assim a taxa de glicogenólise 
(Spriet e colaboradores, 1992; Ribas, 2010) o 
que põe em evidência a importância da 
cafeína no exercício, uma vez que não 
havendo estimulação dos triglicerídeos 
intramusculares o glicogênio muscular seria 
fonte de energia (Nehlig e Debry, 1994; Lane e 
colaboradores, 2013). 
Entretanto, essa teoria perdeu espaço 
após uma publicação de Mohr e colaboradores 
(1998) quando selecionaram pacientes com 
tetraplegia que foram submetidos até a 
exaustão por estimulação elétrica funcional 
com ou sem intervenção de cafeína (6 mg/kg). 
O resultado mostrou uma evolução na 
capacidade física de pacientes tetraplégicos 
com consumo de cafeína.  
Sabe-se que pacientes tetraplégicos 
tem uma concentração reduzida dos 
neurotransmissores adrenalina e 
noradrenalina sobre indivíduos saudáveis, e 
isso pode ser esclarecido pela lesão medular o 
que obstrui as vias que o cérebro utiliza para 
controlar o fluxo simpático (Mathias e 
colaboradores, 1975).  
Desde então, os dados do estudo de 
Mohr e colaboradores (1998) encorajou 
pesquisadores de que os mecanismos da 
cafeína pudessem agir sobre o sistema 
nervoso central e até mesmo uma ligação 
sobre o tecido muscular. 
Estudos tentam explicar a relação 
entre o efeito direto da cafeína com 
determinada porção do sistema nervoso 
central, alterando assim a percepção subjetiva 
do esforço submetido e/ou a propagação entre 
sinais neurais e o cérebro com a junção 
neuromuscular (Altimari e colaboradores, 
2001).  
O que mais sustenta essa teoria seria 
uma possível melhora do desempenho de 
resistência no qual há um mecanismo que 
aumenta a concentração plasmática de β-
endorfinas (Goldstein e colaboradores, 2010a), 
onde as mesmas exercem propriedades 
analgésicas que podem ajudar a diminuir a 
percepção de esforço (Doherty e Smith, 2005; 
Davis e Green, 2009; Hurley, Hatfiel e Riebe, 
2013; Ruiz e colaboradores, 2014) 
proporcionando assim um exercício mais 
prolongado (Ribas, 2010). 
No que tange sua ação em uma 
melhora do desempenho em exercícios de alta 
intensidade e curta duração o que mais 
sustenta as hipóteses são de que a cafeína 
parece reduzir o limiar de excitabilidade 
prolongando a duração de período da 
contração muscular enquanto ativo por uma 
maior mobilização intracelular do íon cálcio 
(Ca2+) do retículo sarcoplasmático para o 
sarcoplasma, gerando um aumento da 
sensibilidade do cálcio as miofibrilas (Nehlig e 
Debry, 1994; Tarnopolsky e Cupido, 2000; 
Vasconcelos, Pinto e Navarro, 2007; Davis e 
Green, 2009; Caputo e colaboradores, 2012) 
e/ou reduzindo o acúmulo de K+ no espaço 
entre o interstício (Mohr e colaboradores, 
2011). 
Desta forma, com um menor número 
comprobatório de artigos disponíveis sobre a 
eficácia da cafeína em exercícios de alta 
intensidade e curta duração (anaeróbicos), é 
cabível uma revisão sistemática com o fim de 






Legenda: mg: miligramas; Kg: kilos. 
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Tabela 1 - Cafeína administrada em exercícios de alta intensidade e curta duração 





intercolegiais do sexo 
masculino 
5 mg/Kg de CAF 
ou PLA 
6 rep. máx. dos extensores do 
joelho em três diferentes 
angulações e velocidade 
A CAF em doses de 5mg/Kg não exerceu 
nenhum efeito ergogênico na função 





saudáveis do sexo 
masculino 
5 mg/Kg de CAF 
ou PLA 
2 x teste de Wingate 
A suplementação de CAF não conseguiu 





17 pacientes de 
ambos os sexos 
6 mg/Kg de CAF 
ou PLA 
Teste ergométrico (2 corridas de 
ciclismo por 60s cada) 
A CAF não teve efeito ergogênico em 
repetidas corridas de ciclismo máximo e pode 




18 atletas do sexo 
masculino 
5 mg/Kg de CAF 
Teste de Wingate, leg press e 
supino 
O uso de CAF mostrou efeito ergogênico no 
exercício supino com um ↑ peso total 





15 jogadores de 
futebol profissional 
do sexo masculino 
5,5 mg/Kg de 
CAF 
12 séries de 10 sprints de 20 
metros. 
A CAF quando suplementada em jogadores 





13 atletas de judô do 
sexo feminino 
6 mg/Kg de CAF Special Judô Fitness Test (SJFT) 
O resultado mostra que a ingestão de CAF 
não alterou o desempenho das judocas em 





treinados do sexo 
feminino 
6 mg/Kg de CAF 
ou PLA 
Após suplementação as 
participantes realizaram um 
exercício de supino até repetições 
a fadiga em 60% de 1-RM. 
A CAF em doses altas pode ↑ o desempenho 





treinados do sexo 
masculino 
5 mg/Kg de CAF 
ou PLA 
60% de intensidade de 1-RM no 
supino até a fadiga 
A CAF melhorou a força muscular e o 






fisicamente ativos de 
ambos os sexos 
6 mg/Kg de CAF 
1 teste de 1RM com 65% da carga 
máxima em 2 exercicios (leg press 
45º e supino). 
A CAF mostrou efeito ergogênico significativo 
apenas no leg press 45º, porém o supino não 





treinados de ambos 
os sexos 
5 mg/Kg de CAF 
ou PLA 
Sessões de exercícios resistidos 
em supino, levantamento terra, 
linha de bruços e agachamento em 
intensidade a 60% de 1-RM 
Ingestão de CAF de forma aguda ↑ 





8 ciclistas treinados 
do sexo masculino 
5 mg/Kg de CAF 
ou PLA 
TT de ciclismo em 4 Km 
A CAF ↑ contribuição anaeróbica em relação 
ao tempo, resultando em um melhor 




12 jovens e adultos 
fisicamente ativos de 
ambos os sexos 
3 mg/Kg de CAF 
ou PLA 
1 série de 10 repetições 
consecutivas de extensão máxima 
do joelho 
A CAF não ↑ a contração voluntária máxima 





26 indivíduos do 
sexo masculino 
1 mg/Kg, 3 
mg/Kg, 5 mg/Kg 
de CAF ou PLA 
Teste estático de pressão manual 
e teste Wingate 
A CAF em doses baixa (1mg/Kg) não alterou 
o desempenho, a dose moderada (3mg/Kg) 
mostrou uma ↑ potência e em doses altas 





resistência do sexo 
masculino 
6 mg/Kg, 4 
mg/Kg, 2 mg/Kg 
de CAF ou PLA 
2 exercícios com 3 séries de 10 
repetições a 75% de 1-RM 
Doses elevadas de CAF (6mg/Kg) ↑ as 
respostas de testosterona e cortisol. 
Enquanto doses moderadas (4mg/Kg) ↑ 
resposta à insulina 




saudáveis do sexo 
feminino 
6 mg/Kg de CAF 
ou PLA 
100 extensões de joelho 
intermitente e isométricas 
A CAF pareceu ↓ PSE para produzir uma 




17 jogadores de 
futebol de elite do 
sexo masculino 
6 mg/Kg de CAF Teste de Warm-Up 
A CAF proporcionou um efeito ergogênico 
benéfico em atletas de elite de futebol 





treinados do sexo 
masculino 
6 mg/Kg de CAF 
ou PLA 
6 rep. de extensão do joelho em 3 
velocidades angulares (30º/150º e 
300º) 
A ingestão aguda de CAF ↑ o desempenho 
muscular e a atividade durante as contrações 





treinados do sexo 
masculino 
5 mg/Kg de CAF 
ou PLA 
1 série de 6 s de sprint em um 
cicloergometro 
A CAF ↑ La 
-
 sanguíneo, e não foi encontrado 
efeito sobre o desempenho do sprint 
Legendas: RM: repetição máxima; PSE: percepção subjetiva do esforço; La -: lactato; s: segundos; mg: 
miligramas; Kg: kilos; rep: repetição; máx: máxima; CAF: cafeína; PLA: placebo; TT: time trial; Km: quilômetros; 
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Dentre as dosagens utilizadas na 
presente revisão, os que apresentaram efeitos 
ergogênicos com a cafeína foram 160 
indivíduos, totalizando 64,51% da amostra. 
Um maior número foi visto em indivíduos que 
foram submetidos a 5 mg/Kg com 56,87%.  
Em segundo os que suplementaram 
6mg/Kg apresentando 41,25% de efeitos 
positivos. Com resultados menos expressivos 
ficaram os que suplementaram com 3 mg/Kg 
com 16,25%, logo após, voluntários que 
ingeriram 5,5 mg/Kg com 9,37% e 4 mg/Kg 
com 7,5% de resultados entre os que 
associaram o uso da cafeína em exercícios 




A dosagem da cafeína e o exercício 
em que é submetido o teste ainda determinam 
muitos resultados. Ponderando tais afirmações 
pesquisadores quiseram investigar as 
contrações voluntárias máximas dos músculos 
extensores do joelho e flexão dominante e não 
notaram efeitos em exercícios isométricos 
(Bond e colaboradores, 1986; Tallis e 
colaboradores, 2013).  
Todavia, a ingestão de cafeína 
(6mg/Kg) melhorou o desempenho muscular e 
aumentou a atividade muscular durante as 
contrações em um tempo de curta duração e 
alta intensidade (Duncan, Leicht e Spinks, 
2014), assim como redução na PSE (Duncan e 
Oxford, 2012; Tallis e colaboradores, 2013; de 
Morree e colaboradores, 2014) que podem 
explicar os benefícios em exercícios isolados 
como supino (Woolf, Bidwell e Carlson, 2008) 





Estudos já comprovam o efeito 
ergogênico da cafeína nos exercícios 
anaeróbicos por um maior número de 
resultados com diminuição de fadiga 
decorrente de possíveis fatores como 
liberação de β-endorfinas inibindo a percepção 
subjetiva do esforço e prolongando o 
desempenho, uma maior liberação do cálcio 
do reticulo sarcoplasmático aumentando o 
tempo de contração muscular e uma possível 
inibição da enzima fosfodiesterase que 
aumenta a concentração da AMPc 
estimulando hormônios que promovem a 
lipólise, e reduzindo a utilização do glicogênio 
muscular que é outro fator que determina a 
performance de atletas. 
Desse modo, a cafeína tem sido 
utilizada com grande frequência, 
particularmente por atletas como substância 
ergogênica, previamente à realização de 
exercícios físicos com o intuito de postergar a 
fadiga e consequentemente aprimorar o 
desempenho atlético.  
Vale ressaltar que a administração de 
dosagens elevadas de cafeína pode trazer 
inúmeros desconfortos para o usuário 
contribuindo para a incidência de efeitos 
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